GEREBRO SANO.

La depresion es una afeccion de salud comin que afecta
como se siente, piensa y maneja la vida diaria. Es mas
que simplemente sentirse triste o estresado durante un
corto periodo de tiempo. La depresion puede dificultar
disfrutar de las actividades cotidianas, rendir bien en

el trabajo o la escuela y mantenerse conectado con la
familia y los amigos. Con el tiempo, la depresién no
tratada también puede afectar la salud de su cerebro.
Puede aumentar su riesgo de tener problemas de
memoria, dificultad para pensar con claridad y confusion.
Es importante prestar atencion a sus sentimientos.
Recibir ayuda para la depresion puede ayudarle a sentirse
mejor y también puede proteger la salud de su cerebro
en el futuro.

Es menos probable que se deprima si normalmente:

* Realiza actividad fisica la mayoria de los dias de la
semana.Algo de actividad fisica es mejor que ninguna.

* Consuma una dieta saludable y nutritiva, llena
de alimentos que disfrute.

* Intente dormir entre 7 y 9 horas cada noche.
* Manténgase conectado con familiares y amigos.
* Participe en actividades que disfrutes.

* Digale a sus amigos, familiares y proveedor de
atencion médica si esta experimentando sintomas
de depresion.

Hay diferentes maneras de tratar la depresion, asi que
preguntele a su proveedor de atencién médica cual
podria ser la mejor para usted. Si se siente abrumado

o en crisis, llame o envie un mensaje de texto al 988 para
comunicarse con la Linea de Ayuda para Suicidio

y Crisis. Hay ayuda disponible.



Para obtener mas
informacion

Acerca de la depresion

- Centros para el Control y Prevencion
de Enfermedades - Depresion
y envejecimiento
https://www.cdc.gov/healthy-aging/about/
depression-aging.html

+ Administracion de Servicios de Salud
Mental y Abuso de Sustancias -
Depresion
https://www.samhsa.gov/mental-health/what-is-
mental-health/conditions/depression

- Alianza Nacional sobre Enfermedades
Mentales - Depresion
https://www.nami.org/about-mental-illness/
mental-health-conditions/depression/

Acerca del envejecimiento saludable

* Programas de Envejecimiento
Saludable de la Asociacion Nacional de
Directores de Enfermedades Cronicas
https://www.chronicdisease.org/HealthyAging

* Iniciativa para un Cerebro Saludable
de los CDC
https://www.cdc.gov/alzheimers-dementia/

* Alzheimer’s Association
https://www.alz.org/
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